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Odzywanie stanowi 0 zdrowiu.

Odzywianie miodocianych.

Wociaz musimy wskazywaé z naciskiem na to, ze
osiega sie doskonate skutki, odzywiajgc mtodziez dora-
stajgca w sposob, przy ktérym daje sie pierwszernistwo
Dokarmom takim jak chlebowi z nlepytlowanej maki
aurowym owocom, surowym 1 gotowanym jarzynom,
zielonej satacie, ryzowi, ziemniakom, zupom i mleku
y/ umiarkowanych ilosciach. Miesa powinno sie im po-
dawac¢ najwyzej trzy razy w tygodniu, i to w skrom-
nych dawkach tak samo uzywaé jaj tylko oszczednie
i tylko do prostych, niewyszukanych macznycu po-
traw. Na $niadanie z«leca sie w miejsce kawy, her-
baty i Kakao dawa¢ klejku owsianego lub papki owsia-
nej 1 mlekiem.

Podany powyzej sposéb .odzywiania ma jeszcze |
to nieposlednig zalete, ze nietylko podnieca 0going
zdolnos¢ — cielesng i duchowg — ale nadto wskutek
nieznacznego zazycia soli przyttumia zgdze uzywania
takich; srodkow podniecajacych jak alkoholu i tytoniu,
Jctoi e wsréd miodziezy wyrzadzajg tak wielkie szkody.

1 ">dyzywianl!e przyczynia sie do leczenia chordb.

Prawie we wszystkich wypadkach zachorzenia,
zwlaszcza takich, ktére polegajg na niedostatecznej
przemianie materji, osiega sie doskonate skutki przez
odpowiednie odzywianie. Owoc $wiezy jak i jarzyny
— ale tylko lekko na parze gotowane — powinien chory
jada¢ w wielkich ilosciach. Tak samo zaleci¢é mozna
kuracje winogronowa, a zwiaszcza zastuguje na wy-
szczegoblnienie skuteczno$¢ odzywiania sie jarskiego
przy Jwrzodzenlu (furunkutach). Doswiadczenia licz-
ne stwierdzity réwniez, ze osoby, ktérym dolega zwap-
nienie zyt, wysokie ci$nienie krwi, suche béle (tamanie
W stawach mogg dozna¢ wielkiej ulg; w swych dole-
gliwosciach. skoro sie poczng o¢zy wia¢ gtownie jarzy-
nami 1 owocem. Przeciw otylosci, o ile ona nie poiega
na niewfasciwem dziataniu gruczotdw, okazuje sie
rowniez Skutecznem odzywianie sie jarskie, przycztm
Co pewien czas powinno sie przez caly dzien jadac
~wylacznie ow'oce.

Sposéb na zachowanie wysmuklo«ei.

Poza zastosowaniem wielkiej ruchliwosci cielesnej
przyczynia sie do osiagniecia wysmuktosci chudosci,
gtéwnie dieta, zasadzajaca sie na spozywaniu Swieze-
go owocu, ktérg nauka uznata za najskuteczniejszy a
naturalny sposoéb zwalczania otytosci. Osigga sie przez
Ze wfusciwy stan zdrowotny ciata z wykluczeniem gto-
dzenia sie i zabiegdw operacyjnych. Jada¢ nalezy tyl-
ko mieso chude, a unike¢ tlustych rosotéw, soséw oraz
(dkoholu.  Jezeli tego potrzeba do nasycenia, nalezy
spozywac coraz wiecej i ccraz innego owocu, bo uczu-
cie sytosci iest konieczne ¢o utwierdzenia zdrowo-
tgosci.

Spozywanie owova pod kazdag postacig predzej czy
poznfej wstrzymuje tycie a pop-era wysmukto$¢ i ma
i1 dobre do siebie, ze nie wywotuje zadnych przeszkod
tE tyciu codziennem i ale zaprowadza zadnego stanu
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wyjatkowo jak up. gtodzenie sie. A Ze lepiej jest zajKK

biega¢ ztemu z gory anizeli leczy¢ je i zwalczac, gdy

sie juz zagniezdzito, przeto tylko radzi¢ mozna, aby si4

kazdy stosownie do panujacego dzi$ w Swiecie pradu

— zaprzyjaznit z pokarmami jarskieml t spozywaniem
owocu w wiekszych Josciach.

Znaczenie djety (sposobu odzywiania.)

Zazwyczaj sadza ludzie, ze zachowujg juz catkiem
djete, gdy wstrzymujg sie od picia alkoholu, mianowi-
cie piwa, i ograniczajg w spoZvwaniu pokarméw, a to
nie wystarcza. W zakres djety wchodzi bowiem stoso-
wanie wszystkiego, co moze sie przyczyni¢ do wy-
zdrowienia i ciala i duszy i do utrzymania zdrowotni>$cL

Cziowiek tak pod wzgledem cielesnym jak 1 du-
chownym zalezy w wysokim stopniu od catego otocze-
nia, od klimatu, od ziemi, na ktorej zyje. Dla tego tez
cieszy sie najpomyslniejsza zdrowotnoscia, zywigc sie
ptodami swe« rodzinnej ziemi, — kawa zytnia | stodo-
wa stanowig przeto dla nas zdrowotniejsze pozywienie
od kawy ziarnistej, — herbata z poziomek, jezyn 1 ja-
towca jest zdrowsza, od herbaty chinskiej, — oddycha-
nie przy zamknietych ustach a otwartych oknach —
takze w nocy — zdrowsze od innego sposobu zachwa-
'anego a nienaturalnego.

Zachowywac djete, zy¢ wedle djety nie znaczy
bynajmniej tyle. co wyrzec sie wszystksego, wszelkiej
przyjemnosci i udawac Swietoszka, — przeciwnie, kazdy
niech sie raduje zyciem byle rozumnie i w miare. Zy¢
zdrowotnie znaczy tyle, co pewng cze$¢ czasu wolnego
spedza¢ na odpoczywaniu i nalezytym ruchu. — Swie-
ci¢ niedziele i Swieta, uczyni¢ cos d'a duszy, poswie-
ci¢ nieco czasu na rozmyslania religijne i ozdiowienie
duszy, — przejs¢ sie na Swiezem pow:etrzu po polach,
podziwiajac swiat Bozy, — wzig¢ udziat w ¢wicze,Jacu
zdrowotnych, w plywaniu, w bieganiu na tyzwach, w
saneczkowaniu, co iest pod kazdym wzgledem zdro-
wotniejszem zajeciem od przesiadywania diugiego w
karczmach i lokalach. Najstosowniejszem hastem dla
zdrowotnego zycia jest 1 pozostanie na zawsze: M idl
sie i oracuj! —

Zarazliwe porazenu u dzieci.

W roku biezacym stwierdzono ws$rod dzieci licz-
niejsze wypadki zarazliwego porazenia, polegajgcego
na zapaleniu mlecza pacierzowego a wywotujgcego a
dzieci w wieku jednego do dwunastu 'at ubezwiadnie-
nie poszczegolnych czionkéw ciata. Chorobe te, ktéra
i w innych latach sie potawiata, wywotujg zarazki ku-
listego ksztattu, zachodzgcego w odchodach jelit, a tak-
ze w wydzieHnach btony Sluzowej nosa, i krtani. Je-
den z lekarzy, ktory miat wiasnie wiecej od innych’
sposobnosci do badania | leczema te] zarazy, porobit
nastepujgce spostrzezenia.

Krotko przed wybuchem zarazy dzieci cierpig n%
dolegliwosci zotgdka i jelit, miewajg zatwardzenie i
brak apetytu. Dzieje sie to mianowicie u dzieci 10dzt-
cOw bogatszych, ktdrzy dzieci swe zywig obficie | zbyt



stinetni pokarmami, jak miesem, jajami, potrawami tlu-
stemi, biatem pieczywem, kotaczem i pozwalajg im ja-
da¢ poréwno z osobami dorostemi, zamiast zywi¢ je jak
najdtuzej strawg prostg. Takie odzywianie staje sie ta-
two przyczyng ziego trawienia i zatwardzenia, a to
znowu czyni dzieci mniej odpornemi na zarazy. Dro-
bnoustroje (zarazki) chorobotwdércze z jelit, przedostajg
Sie do zyty gtéwnej kosci pacierzowej i stamtad wy-
wotuja zapalenie mlecza pacierzowego.

Do rozszerzenia sie zarazy przyczyniaja sie wi-
docznie takze stosunki klimatyczne, bo zaraza ta po-
jawia sie zawsze tylko w gorgcych miesigcach lata i
jesieni. Dzieciom zdrowym wielka zmiennos¢ cieptoty
nic nie szkodzi, atoli ciatlo ostabione przez niewtasci-
we odzywianie nie posiada dostatecznej odpornosci na
ztosliwos¢ zarazkow.

Osobliwych objawéw przy tej chorobie zrazu niema;
mak przy innych chorobach z zakazenia zauwazy¢é mo-
zna febre, brak apetytu, zatwardzenie, bdle gltowy, w
krzyzach i cztonkach, wrazliwo$¢ na kazde dotkniecie,
kark sztywny, szkliste oczy, kurcze, nieprzytomnosc.
W dalszym przebiegu choroby pojawia sie niezyt prze-
wodéw oddechowych i silne poty, poczatkowe zatwar-
dzenie zamienia sie w rozwolnienie. Jeszcze podczas
febry, albo krotko po jej ustgpieniu zazwyczaj w dru-
gim, trzecim i czwartym dniu poszczeg6lne muszkuty
albo cate cztonki podlegaia ubezwiadnieniu. Rozwol-
nienie. wymioty i obfite poty sg dowodem, ze ciato
usituje w ren sposéb pozby¢ sie zarazkéw Niezyt i za-
palenie migdatdw niezawodnie majg réwniez tylko stu-
zy¢ do usuniecia z ciata zarazkéw', a nie sg skutkami
zakazenia. Przyroda i tu zazwyczaj sama sobie poma-
ga, bo wieksza cze$¢ wypadkow zarazy ustepme sama
bez leczenia, co naturalnie nie ma by¢ powodem zanied-
bania tej choroby.

Wedle zasad ksiedza Kne’ppa nie potrzeba bynaj-
mniej dopiero odczeka¢ stwierdzenia, jaka wiasciwie
zachodzi choroba, tylko odrazu zastésowac jego spo-
s6b leczenia przy gorgczce. Pdzniejsze stwierdzenie
zarazy przez lekarza i tak niewiele w tym wzgledzie
zmieni.

Pierwszem zadaniem bedzie dbac pilnie o prze-
czyszczenie jelit, ktore prawdopodobnie najczesciej sg
miejscem przedostania sie zarazy. Bez wzgledu na to,
czy cierpig na zatwardzenie czy tez na rozwozenie,
dzieciom nalezy dawa¢ dwa razy na dzien lewatywy
wlewki do jelit z éwier¢ od po6t litra zimnej wody. ale
zadnych S$rodkow! rozwalniajacych.  Nastepnie nalezy
usung¢ czastki trujace z ciata, pobudzajgc skore od sil-
nego pocenia sie, i to w ten sposdb, ze goraczkujace
dzieci zawija sie raz przed potudniem a drugi raz po
potudniu w krétkie oklady i pozostawia sie w nich, az
sie na dobre poc:¢ zaczng lub przynajmniej silnie pa-
rujg. Po uptywie 15 do 20 minut zdejmuje sie oklady
a zawija sie w sucha kotdre, aby sie dalej pocity, albo
zmywa sie je natychmiast zimng wodg. Inny a fago-
dniejszy spos6b wywalania potéw polega na tern, ze
sie dziecko cate co godzine lub 2 godziny zmywa wo-
dg z octern. Zazwyczaj trzykrotne zmycie juz wywo-
tuje obfite poty, ale dz:iecko winno sie tylko raz na
dzien poci¢. — Trzeci koniecznie zabieg zasadza sie
na nakladaniu zimnego okiadu odpowiednio do lego,
czy cialo jest goragce i febra sie wzmaga, a wiec moze
3 do 4 razy na dzien, a takze i w nocy. Zabiegi te wy-
wotujg tak przyjemne uczucie ulgi u chorych, ze ci,
sami sie 0 nie prosza, ale kapiele i polewania wodg ca-
tego ciata sg na miejscu, na co sie wyraznie wskazuje.

Co do odzywiania, to nie nalezy chorych bynaj-
mniej naktania¢ do przyjmowania pokarmu, ani lekkie-
go, lecz odczeka¢, az sami go zazadajg. a tymczasem

da¢ im sie przegtodzi¢. Tylko wody Swiezej trZzena im
podawa¢, ilekro¢ jej zazadaja. lzba, w ktorej chorzy
leza, winna byc¢ jasna, a okno jedno otwarte, dzien 1
noc, z wyjatk;em chwil, w ktérych zastosowuje sie
oktady i zmywania. Postanie winno by¢ miekkie, a
przykrycie nie za ciezkie, aby chorymu nie byto za go-
ragco. Waznem jest aby matych chorych spowodowac
do w'ykonywania ruchdw, do poruszania rak i nog, oraz
palcéw, najlepiej zajmowac¢ je odpowiednig zabawg. —
Skoro poczujg gtéd, nalezy chorych odzywiaé skrom-
nie podajac im ciemnego chleba zytniego, mleka, Swie-
zych jarzyn i owocu, a unikajac miesa, tthuszczu i stody-
czy. Takie odzywianie wptywa bardzo dodatnio na
czynno$c¢ jelit i na tworzenie sie krwi zdrowej, a o to
wiasnie chodzi.

O odrze i innych przyczynach

smiercs.
,»Co u was stycha¢ w domu? Zdrowi wszyscy? A
dzieci?“ — Dziekuje, niekoniecznie. Zesztego roku za-

padt mi synek na odre (zarnice) a tego roku ma jg moja
Zosia. Nc, ale r.a to juz niema rady, bodaj kazde dzie-
cko musi przechodzi¢ te chorobe, na ktéra ooda" na
szcze$cie nie umieraja“. ,,A synek czy przyszedt juz
catkiem do siebie?* — ,,Jako$ nie bardzo. Dotad trapi
go brzydki kaszel, tak, ze doktor oswiadczyt, iz trze-
baby chtopca wysta¢ gdzie¢ na wyleczenie®

Takie rozmow'ki styszy sie czesto. Nie ehcie'iby-
Smy nastraszy¢ rodzicow, ale czy odra jest istotnie ta-
ka choroba niewinng? W Niemczech np. — iak wyka-
zujg zapiski lekarskie — zmarto w roku 1909 nie mniej
jak 10259 os6b na odre, w roku 1923 juz mniej, bo 8 249,
wl roku 1927 wreszcie tylko 3670.. Jest w:ec pewien
postep ku lepszemu, atoli choroba nie przestata jeszcze
catkiem by¢ grozna, — a te same stosuaki zachodzg i
u nas. Zazwyczaj uwaza sie za niebezpieczniejsze cho-
roby takie iak szkarlatyne, ptonice i dyfterje, (krup) 1
to nie bez stusznosci, aczkolwiek stwierdzona liczba
wypadkow $mierci z powodu tej choroby jest wieksza.
Odra jest istotnie mniej grozng, a jezeli wypadki $mier-
ci przez nig spowodowane, sg liczniejsze, to pochodzi
to stad, ze odra zachodzi wcigz jeszcze bez poréwna-
nia czesciej od szkarlatyny i dyfterji. | to stanowi wia-
$rne jej niebezpieczeristwo.

Odra jest chorobg krwi, ktéra nazewngtrz obta-
wia sie w mniejszych zapaleniach miejscowych#
przyczem czesto krew wys-gka z naskérka, a
przedewszystkiem w blonie $luzowe]. Lekarz o-
Swiadczony przeto, gdy przypuszcza, ze w danym wy-
padku zachodzi odra, a na skorze nie wida¢ zadnego
znaku, zaglada nasamprzdd do ust i stwierdza, czy na
btonie $luzowej policzkdw i podniebienia niema taK
znamiennych plam czerwonych. Znajdujg sie one jed-
nakze gleboko w pizewodach oddechowych 1 na
btonie S$luzowei phuc i sg powodem kaszlu, zapa enta
tchawicy oraz zapalenia ptuc u dzieci, ktdre na odre
zapadly. Ostatnia, bezposrednig przyczyna Smierci
przy odrze mozna zatem nazwa¢ zapalenie ptuc, inng
za$ bywa czesto ten szczeg6t, ze nagromadza sie zbyt
wiele limfy w ciele i gruczoly limfatyczne nabrzmie-
wajg, utatwiajgc i przygotowujgc tym sposobem droge
do zagniezdzenia sie w ciele skrofutom i suchotom. Z
tego wzgledu odra w swych nastepstwach jest nie mnie!
niebezpieczng od szkarlatyny, ktéra znowu niedobrze
woltywa na uszy, wywotujgc tam ropienie, bywa przy-
czyng zapalenia nerek i zachorzeh siawoéw.

Nawiasem zaznaczamy, ze najwiekszg llos¢ wy-
nadkow $mierci wywotujg me suchoty,, jakby sie my-



$lalo, tylic-o zapalenie ptuc, nie méwigc o chorobach ra-
kowatych, ktore stanowig co$ w swoim rodzaju odre-
bnego. Stosunek miedzy temi chorobami jest taki, ze
jezeli na suchoty przypada 50.0i0 wypadkow S$mierci,
to na zapalenie ptuc 60 i pot tysigca a na raka 69 Tysie-
cy. Liczba wypadkow $mierci z powodu suchot malata
przed wojng z kazdym rokiem dzieki energicznemu
zwa'czaniu ich przez lekarzy i poprawianiu sie stosun-
koéw zyciowych, ale z chwilg wybuchu wojny znowu
welce wzrosta i dzisiaj jeszcze nie wrocita do dawniej-
szego stanu. Liczba chorych na raka jednak stale sie
wzmaga. Badanie tej sprawy wykazato, iz im wiecej
jest starych ludzi, tern czesciej tez zachodzg wypadki
$mierci, co byloby réwnocze$nie dowodem, ze ludzie
'zyja obecnie coraz dtuzej. Stwierdzono bowiem, ze na
10 tysiecy os6b liczacych porad 70 lat zycia umiera na
raka 87, miedzy rokiem 60 a 70 zycia juz tylko 57, mie-
dzy 30 a 60 tylko 11. Im cziek bywa starszy, tern wie-
cej ma widoku, ze go choroba rakowata zabierze z te-
go Swiata, im wiecej zatem jest starcow, tern liczniej-
sze musza tez by¢ wypadki $mierci z powodu raka.
Jedynie u miodszych ludzi rak zachodzi coraz rzadziej,
datby Bdg. zeby sie dato osiggna¢ ten sam wynik na
starszych.

Z powyzszych wywodow wynika przeto, ze odra
nie jest takg sobie tylko chorobg mniejszego znaczenia
i dla tego nie nalezy jej zaniedbywac, tylko leczy¢ tak
powaznie jak inne choroby, $miercionosne.

Crtryna leE «rstwero ps wszelkie
df**"eslSwpst.
(Dokonczenie.)

Sok cytrynowy stodzony, czy mestodzony jest
og6lnie znanym, cenionym $rodkiem orzezwiajacym i
gaszacym pragnienie czy to przy garaczkach czy tez
w zdrowym stanie podczas dni upalnych. Niestety wia-
$nie w ciezkich wypadkach choréb zakaznych podaje
sie choremu bardzo czesto sztuczne limomady cytry-
nowe i sztuczny sok cytrynowy, ktory nie wywiera
Wocale takiego skutku, jaki ma sok naturalny.

Sok cytrynowy czssty jest rowniez bardzo sku-
teczny przy wymionach, ktérych wstrzymac¢ niepodo-
bna, a rozcienczony woda wpltywa na uspokojenie jelit
i wstrzymanie rozwolnienia przy niezytach zolgdka i
jelit. Stosuje sie go rowniez przy zapaleniach peche-
rza zokciowego i nerek, po szkarlatynie przy podagrze
i zwapnieniu zyt. Przy reumatyzmie, gos¢cu stawowym
oraz kamicy (cierpieniom kamiennym) zaleca sie uzy-
wacé nawet 10 do 15 cytryn codzienne. Przy zacho-
rzeniach reumatycznych wyciska sie codzien sok z
mdziesieciu dobrych cytryn rano do flaszki i dodaje sie
go przy kazdem jedzeniu z dodatkiem wody, najlepiej
nie stodzac napoju. Juz po 2 tygodniach zauwazy¢é mo-
ga zazwyczaj chorzy, ze bolesci w stawach i muszku-
tach juz sa mniejsze i mniej tez dolega palenie zgagi.
Zgotowany z wodg sok cytrynowy bardzo popiera le-
czenie ziemnicy (malarii). Gdy sie krétko po wypiciu
soku cytrynowego zazywa przetworow alkalicznych,
natenczas wstrzymuje sie ciezki zanik ciatek biatkowa-
tych a zachowuje zwykly stan czgstek i wzmacnia dzia-
talno$¢ nerek. Dwie do trzech cytryn pobudzajg ape-
tyt, tagodzg dolegliwosci zotgdkowe i regulujg tra-
wienie.

O tern, jak doskonale dziata kwas cytrynowy przy
zwapnieniu zyt i potaczonych z niem dolegliwosciach
jak skrzepowi krwi, Swiadczg porobione doswiadczenia.
Niema lepszego i skuteczniejszego $rodka leczniczego

na te chorobe zwyklg w podesztym wieku jak zazy-
wanie 200 graméw soku cytrynowego z dojrzatych
owocow przez dzieh caty w kilku dawkach i to przez
czas dhuzszy. Skutecznos$¢ tego $rodka zauwazy¢ mo-
zna w nastepnych szczegétach: 1) Obieg krwi jest zy-
wszy i stad tez lepsza dziatalno$¢ poszczeg6lnych czton-
kéw ciala jako to mézgu i oka, uszczuplona przez ze-
sztywnienie drobnych naczyn, 2) ciSnienie krwi po
diuzszej kuracji zwalnia i stabnie; 3) ludzie sklonni do
otytosci tracg na wadze, 4) z6i¢ tatwiej i szybciej od-
ptywa, a czynnos¢ jelit bywa zywsza; 5) ogdlny stan
zdrowotny i uczucie pewmej swobody jest zywsze. Po-
robione w ostatnich czasach doswiadczenia badz to z
zastfzykiwaniem badZz tez zazywaniem soku cytryno-
wego wykazaty, ze kwas cytrynowy musi zawieraé
skuteczne sktadniki, ktére zapobiegajg wzmaganiu sie
na staros¢ gestosci i lepkosci krwi, a wiec i tw orzeniu
sie skrzepow krwi w naczyniach, zachodzacych po cze-
§ci przy zapalnim stanie. Aby wogole zapobiec gro-
znym nastepstwom zwapnienia zyt, powinien kazdy
juz ta chorojg dotkniety przez 10 minut z przerwg dzie-
sieciodniowg zazywaé¢ po 200 graméw soku cytryno-
wego, a skutek bedzie dobry.

Sok cytrynowy doznam takze znacznego zastoso-
wania w przemysle parfumerii, zwlaszcza czesci za-
warte w tupinie. Dziata on takze, i to wiecej mz inne
$rodki, przy usuwaniu piegow, czysci skore, i czerwo-
nos$¢ skory ,iest doskonatym $rodkiem odki Ga-acym I(
otlukana w gardle i zapobiega zapaleniu dziaset i krta-
ni, takze przy dyfterK, grypie a nawet Przeciw tezcowi
czyli przy wszystkich zachorzfmach, ktérych zarazki
przez birne Sluzowa krtani przedostajg sie lo aaia
ludzkiego. Na osobne zaznaczenie zastugi-e ponadto
Swietna skuteczno$¢ suku cytrynowego pr ty chorobach
oczu j nosa jako krople. . by

Chcac zwalcza¢ nadmierng otylo$¢ trzebaby przy-
najmniej przez 2 miesigce zuzywac soku c”r3rnavie??
codziennie z 15 do 20 cytryn, zapi a-gc go tykami i po
kazdem jedzeniu w cieptej wodzie, a leczen e to ma -
S2Cve te zalete, Zze nie jest zbyt drogie, poniewaz ceny
za cytryny catkiem sg przystepne.

0 i1wielbieniu sVoiy.

Przyczyn, powodujacych Swierzbienie skory, ktor*
moze by¢ bardzo przykra dolegliwoscia, jest mnogo.
Wieksza czes¢ chordb zarazliwych, jakim “podlegajg
dzieci, jak zarnice czyli odra (mozgry szkarlatyna,
w:eczna ospa, poigczone sg ze Swierzbieniem (swe-
dzeniem) skéry, a wytgcznych choréb skory, Jaioemi sg
wysypka, liszaje itp.. ktére mocno swedza, jest bez .iKu.
Od nich odtaczy¢ nalezy takie, ktore zjawiaj? sie ty a0
na krotki czas, jak pokrzywka, ktéra napada mektorycn
ludzi po spozyciu pewnych potraw, jak np. ananasu, po-
ziomek, rakéw, niekiedy takze jaj, smalcu kietbas, 1yo
i wielu innych rzeczy, a czasem takze po dotknieciu sie
pewnych roslin, jak pierwiastkow.

Ze ukaszenia owadow' wywotaé moga PrzyJ-
swedzenie skory, wiadomo wszystkim. Czasem odczu-
wa sie tez swedzenie skory na samg nys o taach
stworzonkach jak pluskwach, wszach i pc.obnych. le
»przyczyny | mozna najtatwiej stwierdzi¢, i ususnac.
W rodzinach, dbajacych o pu.zadek i czystos¢, rzadko
sie one pojawiaja, ale ich catkmtn unikng¢ tr, dno. bo to
dzieci przyniosg je z soba, stykaig sie we szkole i Pry
zabawie z innetri. to starsze osoby przywozg je z sala,
z koleji i kolejek lub zabierajg je z tawek w ogrodach
i parkach publicznych z pracy, z cizby na zebraniach
publicznych itd. Te ,,powmdy", jak sie powiedziato la-



»wo odnaliz¢ i usungé, trudn’ej przedstawia sie spra-
wa. gdy czitowieka napada nieprzyjemne spedzenie
skory be/ widocznego powodu, nie méwiac o swedze-
niu, z ktérem potgczone jest silne tuszczenie sie skory.
Pojawia sie ono regularnie o pewnej godzinie, po wiek-
szej czesci wieczorem, a pulega na niedomagar!u ner-
wowem. Skdra nie wykazuje przytem zadnej zmiany
i dopiero drapanie sie wywotuje na niej rdzne objawy.
. Czesto swedzenie jest takze oznaka przemeczenia
dachowego lub cielesnego, nastepuje takze po naduzy-
ciu trucizn jak morfiny, kokainy, nikotyny. Spozycie
ostrych potraw, musztardy, stra, octu itp. moze u osob
wrazliwych nierzadko wywotywac¢ wszelkiego rodzaju
swedzenia i Swierzbienia. Ten sam objaw mozna
stwierdzi¢ n kobiet w razie zaburzen przy miesigcz-
kach w latach prze;S§ciowych.

U ludzi w podesztym wieku swedzenie skory jest
tylko objawem starosci, aie moze by¢ takze wywotane
zbytkiem erkru w ciele. Inne choroby na podstawie
przemiany materji np. cierpienia z6lciowre oraz zacho-
rzenia zotagdka i jelit mogg je takze spowodowac. Przy
ciezkich wypadkach zachorowania, ktére pociggajg za
SJba ogolny zanik sit, jak na przykiad przy rakii, swe-
dzenie skdry .ia roznych cztonkach ciata jest tylko ob-
jawem drugorzednym.

Bez wzg'¢dii na to jednak, z jas ej pr. yczyny swe-
dzenie skory dokucza, nie wolno sie nigdy drapa¢ w
danem miejscu, przeciwnie, nalezy wiasnie wstrzymac
sie od podrapania, bo to, nie daje zadnego skutku spo-
dziewanego, a kto raz s;e podrapat, temu bardzo juz
trudno powstrzymac¢ sie od dalszego drapania. Za-
zwyczaj uzywa sie do tego paznokci, bo sg ostre, z azu
tylko lekko, a potem coraz silniej, az sie przetrze sko-
re, a wtedy droga do zarazeh otwarta. Pod paznok-
ciam;, choéby byly nie wiem jak czystemi, znajduje sie
zawsze chocby odrobinka brudu, ktéry przy dalszem
drapaniu przedostaje sie do rany. Moze s.e w ten spo-
s6b wywota¢ najrozmejsze zakazenia, od nieszkodli-
wych zreszta pecherzykéw, az do niebezpiecznych fu-
runkutéw.

W kazdym wypadku swedzenie skory trzeba ko-
niecznie przedewszystkiem stwierdzi¢, skad ono moze
pochodzi¢, to tylko w takim razie mozna skutecznie za-
razi¢ ztemu. Przy chorobach skéry nieodzowna jest
pomoc lekarza, o He choremu niewiadoma jest przy-
czyna. — natrra’riie przy ukaszeniu przez owady i z
innnych drobnych przyczyn jest ona zbyteczna. W
kazdym razie pierw szy zabieg polega¢ winien na ochto-
dzeniu skory, po ktérem swedzenie ustaje 'ub przynax-
mniej stabnie. Do oehl dzenia uzywa sie réznych $rod-
kow jak masci, pudru, ptynnego pudru, okltadéw, ka-
pieli itp., ktéra stosuje sie wedle przyczyny i miejsca
swedzenia skory. Letnie kapiele dziatajg uspokajajgco
i tagodzaco, mianowicie gdy sie do wody doda jeszcze
nieco kory debowej lub otrebéw pszennych, zmywanie
zimna woda. zwihaszcza z dodatkiem octu, .na réwniez
‘dobry skutek.

Czesto przynosi ulge zmiana w odzywianiu sie, za-
leca sie mianowicie lle moznosci jada¢ mato albo wo-
géle nie jada¢ miesa, a za to odzywiac sie na sposob
jarski. Naswietlanie sztucznem storicom réwniez jest
wskazane.

Uzywanie lekkich srodkow, ktére wzmacniajg 0go.-
ny stan zdrowia i wypiywaja na dobry sen, sg dozwolo-
ne, ale leczenie choroby samej za pomoca Srodkéw
aptekarskich trzeba pozostawi¢ lekarzowi, a nie leczy¢
Sie p wilasng reke, co moze jeszcze sprawe pogorszyc.

Odr Iv; iedzi Redakcji ,,Zdrowial

P. Bero. w W. P. List wymagat obszerniejszej od-
powiedzi, ktorg dia braku dokitadnego adresu wysia-
lismy do pani Grack. OdpowiedZz zwrdcono nam, pro-
simy po list zglosi¢ sie do ekspedycji naszej w Katowi-
cach, ulica $w. Stanistawa 4 w gndz. od 9-tej preed
potudniem do 5-te? po potudniu. Za podaniem dokia-
dnego adresu i nadestaniem 25-groszowego znaczka
pocztowego przeslemy list poczta gdyz zalezy nam
wiele na tern. aby Pana zyczeniu zado$¢ uczynié.

Pan Mich. Pr. w K. Robaki (glisty) koniecznie na-
lezy zwalcza¢ u dzieci, poniewaz niszczg je, powodu>g
bolesci, wymioty itd. — Dzleci nie powinne dostawac
stodyczy (karmelkéw, czekolady), ani macznych o-
traw; kapiele czeste sa wskazane. Jada¢ powinne chleb
Srutowany, «?rzyny, zwlaszcza marchew surowg ub
gotowang, wymoczone $ledzie stone, cebule surowg t
pieczona, czosnek, chrzan, mleko, w ktérem przez no<3
moczyt sie kawatek czosnku t robi¢ wlewki do jelit t
odwaru czosnku. Najwazuieiszem lekarstwem Jest na-
sienie z cytwarowego ziela (Zittwersamen), ktore dzie-
ciom podaje sie w ilosci pot gramu do calego grama,
mieszajac je z powidtami lub dodawaigo do syropu. Na-
siona z dyni (ban’), gotowane z mlekiem 1 ostodzone,
dawa¢ po 12 sztuk codziennie naczczo. — Jesli dzieci
majg goraczke nie wolno Im dawac¢ Srodkoéw przeciw
robakom. Czesto przy robakach zachodzi zatwardze-
nie, nalezy dba¢ wiec o codzienny stolec, choéby zS
pomocag wlewek, wody z oliwg lub odwarem z czosnku»
Swierzbienie w odbytnicy usmierza¢ letnieml kapie uni
lub oktadami, a zakazywa¢ dzieciom sie drapac.

RsslIf

Zupa z marchwi jest dobrym S$rodkiem leczniczym
PTzeciw doraznemu rozw olnieniu oraz womitom u nie-
mowlat. Spos6b przyrzadzania zupy jest nastepujacy:
pot funta marchwi ostrugaé. pokraja¢ i ugotowac na
miekko w pét litrze wody. Poczem potrze¢ marchew
przez cienkie sitko, rozprowadzi¢ rosolem z 1 funta ko-
§ci lub miesa i doda¢ 3 gramy soli i dawac¢ choremu
dziecku w matych ilosciach. Zupe nalezy. codziennie
Swiezo przyrzadza¢ i w chiodnem ihieiscu przechowy-
wac.

Klucie w boku, spowodowane przez szybkie cho-
dzenie lub przekrwienia watroby i sledziony. Ustepuje
szybko jesli sie oddycha wolno z zainknietemi ustami.
Jesli ktucie w boku jednakowoz powstaje bez cielesne-
go wytezenia, moze zachodzi¢ poczatek zapalenia phuc
lub optucnej. Jesli jeszcze przytem jest goraczka, na-
pewno liczy¢ sie nalezy z jedng z tych dwdch choréb.

Leczenie szarem mydtem bywa skuteCnem orzy
zapaleniu optucnej i to rrzy suchem jako tez przy za-
paleniu z wysiekiem ropnym. Plecy na miejscu chorem
nalezy naciera¢ szarem mydtem, a w pot godziny po-
zniej zn.y¢ ciepta woda. Leczenie to szczeg6lnie bywa
skutecznem przy nodzniajacem sie  wysuszeniu wy-
sl Tku.

Doskonaty $rodek przeciw zatieginieniu. Drobno
utarty cuk’er skropi¢ cokolwiek oliwa czystg, olejem
slemtennym lub o'ejem ze stodkich migdatow, zagnies¢
1 zrobi¢ z ciasta tego male pigutki, ktére kaszlgca oso-
ba zazywa jak karmelki i powoli rozpuszcza je w
listach. Mozna tez zamiast powyzej oddanych olejkow
ozy¢ niesionego masta do tych pigutek; wszystkie je-
dnak tluszcze winne by¢ Swiezutkie, niez elcr»le. -



